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Uvod

Bakalarska prace se zaméfuje na problematiku vychovy a vedeni zaka ke zdravému
zivotnimu stylu a zdravému stravovani. Jiz nékolik let si v§imame, jaké stravovaci navyky maji
soucasné déti, co nosi do skoly na svacinky a jaké mivaji piti. Mémy malokdy svym détem
ptipravuji svacinky jako kdysi, ale davaji jim penize, aby si rano néco koupily. Détem ve strave
chybi zejména zelenina, ovoce, zdravé pecivo, voda a mlé¢né vyrobky.

V dnesni dobé travi déti méné asu pohybovymi aktivitami venku. Nehraji si na Cerstvém
vzduchu, nebéhaji s kamarady po loukach a lesich. Jsou doma u pocitaci, iPodi a mobilnich
telefond. Touto cestou se svymi kamarady 1 komunikuji. Pfiroda, ktera nas obklopuje a zvitata,
ktera s nami ziji, jim jsou vzdaleny.

Vyznamnou roli pi1 vytvaieni podminek pro zdravy vyvoj ditéte hraje rodina, Skola a
nezanedbatelny vyznam ma i chovani vrstevniki.

Jednou z moznosti vedeni déti ke zdravému zivotnimu stylu jsou navstévy a aktivity na
Kozi farmé u Kominkd.

Cilem bakalatské prace je popsat problematiku zdravého Zivotniho stylu déti a faktory,
které jej ovliviiuji, a navrhnout moznosti rozvoje zdravého zivotniho stylu déti.

Pro dosazeni uvedeného cile je prace rozdélena na dv¢ ¢asti.

V teoretické ¢asti je popsana problematika Zivotniho stylu déti, zamétena na vyznam vlivu
rodicd, ucitelt, vrstevniku, ale také na otazku zdravi, rizika nespravného stravovani, vychovu
ke zdravi, a na Skolu podporujici zdravi zak.

Prakticka ¢ast obsahuje dotaznik zaméfeny na stravovaci navyky zakt, jejich postoj ke
zdravé vyzivé a na moznosti, jak jejich postoj pozitivné ovlivnit. Soucasti prace je i projekt
zamé&feny na zdravy Zivotni styl. Jadrem projektu jsou navrhované aktivity, které podporuji

zdravé stravovani, pozndvani hospodatskych zvitat a péci, kterou zvitata pottebuji.



1. Problematika zdravi u déti a mladeze v souc¢asnosti

Vychova ke zdravi si klade za cil podnitit jednotlivce bez ohledu na vék k péci o své zdravi.
Kazdy ¢loveék by mél mit pfiméfené znalosti a védomosti, jak peCovat o své zdravi. Kdo pecuje
o sv¢ zdravi, povazuje za ptirozené pecovat i o zdravi svych blizkych a svého okoli. Vychova
znalosti o zdravi, uéi zdravému Zivotnimu stylu a odpovédnosti za své zdravi. (Celedova,
Cevela, Dolansky, 2009)

Aby mohl ¢lovék dobie pecovat o své zdravi, musi mit informace, vlastni motivaci a

spravné podminky.

1.1 Cil vychovy ke zdravi

Cilem vychovy ke zdravi je dat lidem dostatek informaci o moZznostech a zptsobech, jak
pfedchazet nemocem. Zlepsit jejich znalosti a motivaci je pfivést k aktivnimu z&jmu o své
zdravi. Je dilezité jim ukazat, jak si své zdravi maji chranit. (Celedova, Cevela, Dolansky,
2009)

Zdravi a nemoc jsou dasledkem zmén ve vztahu mezi lidskym organismem a prostiedim,
ve kterém ¢loveék zije. Dobrym Zivotnim stylem a dobrymi stravovacimi navyky Vv rodiné lze
piedchdzet onemocnénim, kterd jsou zavinény nespravnou vyzivou.

Rodi¢e by méli byt ptikladem pro své déti, které navyky svych rodi¢u piebiraji. VIiv na
dit€¢ ohledn¢ zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu miize mit i ucitel. V soucasné dob¢ je
tento problém zatazen i do vzdélavaciho programu na Zakladnich Skoléach.

Pfedméty, do kterych je zafazena problematika vychovy ke zdravi, jsou: prvouka,
prirodovéda, obCanska vychova a rodinnd vychova, vychova ke zdravi. Cilem vychovy ke
zdravi je pomoci zakiim utvaret a postupné rozvijet klicové kompetence, které maji vyznam pro
zdravy zivot, a to ve vSech jeho tfech dimenzich — télesné, dusevni a socialni. ,,Velky diiraz se
klade na prevenci pri ochrané a odpovédnosti kazdého cloveka za své zdravi*. (Machova,
Kubatova, 2015, s. 9) Zaci si upeviiuji hygienické a stravovaci navyky. Rozvijeji své dovednost
odmitat Skodlivé latky a uci se rozhodovat ve prospéch zdravi a osvojovat Si zdravy zivotni styl.

Soucasna détska generace trpi nedostatkem pohybu a pobytu na ¢erstvém vzduchu. Déti si
navykly travit stale vice casu u televizort a pocitacl. Z jejich jidelnicku se vytratily zdravé
potraviny s obsahem vitamind a minerald a nahradily je nezdravé pokrmy z fast foodu. Spatna

strava a malo pohybu ma za nasledek ubytek energie a ztratu imunity, proto jsou nachylné;si



K riznym onemocnénim.

K zasaddm spravného stravovaciho rezimu patii i dodrzovani zékladnich hygienickych

navykud. (Machova, Kubatova, 2015)

1.1.1 Charakteristika zdravi a zdravého ¢lovéka

Zdravi je velmi kiehkd véc a ptanim kazdého rodice je, aby se jejich dité narodilo zdravé.
Rodice jsou pritom nejvice zodpoveédni za zdravotni stav svych déti, a proto by méli védét, jak
toho dosdhnout.

Zdravi se stava ¢im dal vic cenénou hodnotou, a proto se souc¢asna spolecnost stale vice
zajimé o problematiku zdravého zivotniho stylu a 0 zmény v Zivotnim prostiedi.

Clovék miize aspoii z &asti ovliviiovat svoje zdravi a to napf. dobrymi stravovacimi navyky,
udrzovanim télesné kondice, anebo relaxaci. Celkové fungovani organismu musi byt vyvazené
ve vSech oblastech — biologickeé, psychické a socialni.

,, Lidské zdravi je jednou ze zdakladnich podminek kvalitniho a spokojeného Zivota. Svétova
zdravotnicka organizace definuje zdravi jako ,, stav uplné fyzické, psychické a socialni pohody,
nejen jako nepritomnost nemoci*. Zdravi je vyznamné nejen pro samotného jedince, ale i pro
jeho rodinu, pratelé a celou spolecnost. “ (Mlynkova, 2010, s. 11)

Na zdravi ¢lovéka pusobi nejriznéjsi faktory, které mohou mit na télo negativni vliv a
ma ¢lovek dédiéné predispozice ke vzniku nemoci. Ty nikdo ovlivnit nemtze. Naopak ¢lovék
muze ovlivnit sviij zpsob Zivota, jako je stres, nezaméstnanost, stravovani, postoj k vlastnimu
zdravi (koufeni a piti alkoholu), hygienu a pohyb na Cerstvém vzduchu. Dalsi faktor, ktery
negativné ovlivituje zdravi Clovéka je zivotni prostiedi. Stale vice lidi se stéhuje za praci
z vesnic do mé&st, kde je husta doprava, Spatny stav ovzdusi a vody.

Zdravi je ptedpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro dobrou pracovni vykonnost.

Proto patii k nejvyznamnéj$im hodnotam zivota kazdého ¢lovéka. (Machova, Kubatova, 2015)

1.1.2 Diisledky nespravné vyzivy
Zdravi, vyZiva a pohyb jsou v souCasné dobé pojmy, se kterymi se denné setkdvame.

Vsechny tyto véci jsou vzajemné propojeny a jsou dilezité pro zdravy vyvoj ditéte.



Nejlepsi ¢as pro navyk na spravné stravovani a traveni volného casu, je Cas détstvi a
dospivani. Pfi nespravném a nezdravém zpusobu zivota mtiizou vzniknout podle Jitky Machové.
(2015) néktera zavazna onemocnéni, jako napt. diabetes mellitus (cukrovka), obezita, alergie,

onemocnéni pohybové soustavy a jiné.

¢ Snizena imunita

Snizeni imunity se projevuje zvySenou nachylnosti k infekcim, coz je porucha
obranyschopnosti vi¢i mikroorganizmtim. Hlavnim divodem sniZeni imunity je nedostatecna
vyziva. S tim souvisi i fada dalSich onemocnéni, jako je obezita, nebo diabetes mellitus
(cukrovka).

e Nadvaha a obezita

Nadvaha je definovana hodnotou BMI (tzv. indexu télesné hmotnosti). Pfi¢inou tohoto
onemocnéni u jedinci je nadbytek energeticky bohatych potravin a nedostatek ptirozeného
pohybu. (Antosova, Kodl, 2014)

. Rada déti nesnida, nesvaci a prvnim jidlem dne je pro né ob&d ve $kolni jidelné. Obezita
soucasné zvysuje riziko vzniku jinych, zejména pohybovych, kardiovaskuldrnich onemocnéni,
¢i diabetu. Pocet lidi, a hlavné déti s nadvahou v dnesni moderni dobé stale roste. Obezita patii

mezi choroby, kterym lze spravnou zivotospravou, to znamena pohybem a stravovanim, velmi

dobfie predchazet. Na vzniku obezity se podili i z 50% dédi¢nost. (Machova, Kubatova, 2015)

e Diabetes mellitus (cukrovka)

Tato nemoc patii mezi zdvazné onemocnéni metabolismu, které je zplsobeno bud’
nedostatkem inzulinu, nebo jeho nedostateCnou ucinnosti. Inzulin je hormon, ktery se tvori
v Langerhansovych ostriivcich slinivky bfisni. Nemoc se projevuje zvySenou hladinou glukézy
v Krvi. Rozpoznavame dva druhy tohoto onemocnéni.

- Diabetes mellitus 1. typu je onemocnéni, které postihuje prevazné déti. Zatim neni
znamd piicina tohoto onemocnéni. Je charakteristicky absolutnim nedostatkem
inzulinu v téle. Nemocny ¢lovek si musi injekéné aplikovat inzulin do téla a dodrzovat
dietu. (Machova, Kubatova, 2015)

- Diabetes mellitus 2. typu postihuje dospé€lé a starsi osoby. U téchto pacientli dochazi
K inzulinové rezistenci, ktera vede k poruse vymésovani inzulinu a v disledku toho ke

zvySené hladin€ cukru v krvi. Ve vétsiné piipadi neni nutné podavat inzulin injek¢&né,



ale postaci kombinace dietnich opateni a snizovani nadvahy, eventudlné podavani 1éka. Za
hlavni pfic¢inu néartst cukrovky se povazuje nadmérny piisun potravy vedouci k obezité a nizka
fyzicka aktivita. (Machova, 2015, s. 230)

Tento typ cukrovky je ovlivnitelny zivotnim stylem, pfedev§im zpiisobem vyzivy,
pohybem a udrzovanim spravné hmotnosti, a lze mu tedy pfedchdzet. Vyznamnou roli pfi

vzniku cukrovky 2. typu ma obezita. (Antosova, 2014, s. 137)

e Nemoci pohybové soustavy

Do této skupiny patii onemocnéni kostry, svalii a pojivové tkané. Nemoci pohybového
aparatu v populaci pribyva.

Mineralizace kosti a zubli vyzaduje vysoky ptisun vapniku, fosforu a vitaminu D.
Nejvyznamnéj$im zdrojem vapniku v nasi stravé a ve stravé ditéte, ktery zvysSuje pevnost kosti

a zubu je mléko a mlé¢né vyrobky. (Machova, Kubatova, 2015)

e Alergie

V soucasné¢ dobé se znacné zvySuje pocet alergikii. NavysSeni tohoto onemocnéni je
ovlivnéno napf. genetickym profilem a dale i rostouci pfitomnosti alergent v prostiedi. Mezi
nejéastéjsi alergie patii ekzémy, alergie na pyl, alergicka ryma a bronchialni astma (onemocnéni
postihujici dychaci cesty, pifedevsim prudusky). Projevy alergie je mozno tlumit nékterymi
1éky. (Machova, Kubatova, 2015)

Nejlepsi zplisob, jak se vyhnou nemocem zplisobenym Spatnym stravovanim je prevence,

coz znamena véasné vytvareni spravnych stravovacich a sportovnich navykt u déti.

Podle Machové (2015, s. 205) jsou v§echny tyto nemoci zptisobeny technickym pokrokem.
Ten zbavil c¢lovéka télesné namahy, pohybu, prinesl mu blahobyt, velké mnozstvi

v

nejrozmanitéjsi potravy, ale narusil vzijemné mezilidské vztahy v rodiné.

,Mezi vyZivou a zdravotnim stavem jedince existuje uzkd souvislost.”“ (Machova,

Kubatova, 2015, s. 17)
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2. Zdravy Zivotni styl

Soucasna moderni spolecnost ma negativni dopad na Zivotni prostfedi, a to mé za nasledek
vEtsi nartist onemocnéni. Je tedy dulezité rozvijet u lidi povédomi o zdravém Zzivotnim stylu.
Mezi zékladni faktory ovliviiujici zdravy zivotni styl patii fyzickd aktivita, vyhybani se
zavislostem, dostatek spanku, zdravé zivotni prostfedi, psychickd pohoda, rodinné zazemi,
zdravd vyziva 1 pitny rezim. Pro zachovdni a upeviiovani zdravi je nezbytnym a
nejptirozenéjSim predpokladem aktivni pohyb. V soucasné dobé si u déti mizeme vSimat
nechuti k pohybovym aktivitam. K poklesu aktivity nedochazi v disledku odstranéni fyzické

prace, ale i diky médiim, dlouhodobému vysedavani u televizoru a pocitaci. (Kraus, 2014)

Zaklad pohybového rezimu déti formuje rodina. Pohybové aktivita ¢lovéka dnes zalezi
predevsim na jeho motivaci a viili ,,pohybovat se“. Z hlediska podpory zdravi je dilezité vratit
aktivni pohyb do Zivotniho stylu dne$niho ¢lovéka tak, aby se stal nezbytnou soucésti jeho

denniho rezimu. (Machova, Kubatova, 2015)

2.1 Télesné zdravi

T¢€lesné zdravi je hlavné o tom, jak funguje nase télo. Ve Skolskych zafizenich je pohyb

realizovan v hodinach télesné vychovy. Ta poskytuje zakim zakladni pohybové vzdélani,
zlepSuje jejich zdravi a zvySuje fyzickou kondici. Na Skolach je télesna vychova povinny
pifedmét v rozsahu dvou hodin tydné. Jeji naplni jsou zakladni gymnastické a atletické cviky,
plavani, a hlavné sportovni hry. Tyto dvé hodiny ovSem nemohou pokryt skute¢nou potiebu
pohybu déti. Ty by mély travit pohybovymi aktivitami alespont dvé hodiny denn¢, aby vybily
energii nahromadénou v pribéhu dne. (Machova, Kubatova, 2015) , Pro zachovdni
a upevitovani zdravi je nezbytnym a nejprirozenéjsim predpokladem aktivni pohyb. “ (Machova,
2015, s. 38)

Abychom docilili pevného zdravi, je dulezité ziskat a udrzet télesnou zdatnost. (Machova,
Kubatova, 2015)

Velmi dulezity je i pobyt v pfirod€. Ten ma blahodarny u¢inek na lidské zdravi, zlepsuje
fyzickou kondici, pohyb na Eerstvém vzduchu posiluje imunitni systém a ze slune¢niho zateni
ziskavame vitamin D. Zelend barva navic uklidiiuje, pisobi relaxa¢né¢ a redukuje miru stresu.

Fyzické zdravi nezavisi jen na pobytu venku, ale i na mnoha dalsich faktorech, jako jsou strava,
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celkovy zivotni styl, nebo vrozené dispozice. Jisté ale je, ze pravidelny kontakt s ptirodou lidské
zdravi posiluje. Déti, které travi vice ¢asu venku, jsou fyzicky aktivnéj$i, méné u nich hrozi
nadvaha Ci obezita a rychleji se u nich rozviji hruba motorika. Fyzicka aktivita musi byt pro
dité radosti a ptirozenou soucasti zivota. (Danis, 2016)

Jejich ptijem potravy by mél byt vyvazeny vzhledem k aktivitdm, které provadi. Ve
stravé by mély byt zastoupeny potraviny energeticky vyvazené s dostatenym mnozstvim

vitamin® a minerald. (Slaisova, 2013)

2.2 Mentalni zdravi

Mentalnim zdravim je oznafovana uroven psychologické pohody, nebo absence mentalni
poruchy. Mentéln¢ zdravy jedinec dokaze vzhledem ke svému véku navazovat a udrZovat
piatelské vztahy. (Mentalni zdravi, 2012)

Blizky kontakt s ptirodou, ve spojeni se spravnym stravovanim, ma na nase zdravi, a hlavné
lidskou psychiku podstatny dopad. Posiluje nasi sebeuctu, schopnost soustiedéni, spokojenost,
snizuje stres, uzkost, deprese a dokaze zlepsit naladu.

Je velmi dulezité, aby kazdy veédél, jakym zplisobem by se mél starat o své zdravi, mél dobry
vztah k jidlu a ke svému télu. Bez spravného zivotniho stylu by naSe t€lo nemohlo spravné
fungovat. (Danis, 2016)

Jak si mizeme udrzet mentalni zdravi:

- naucit se odd¢€lovat pracovni zalezitosti a osobni zivot

- zvladat zmény a nebat se jich, vyuzit je pro sviyj dalsi rozvoj

- upevnovat si své sebevédomi a sebedivéru

- nepotlaCovat své pocity a mluvit o nich

- udrzovat piatelské vazby s lidmi (Langmeier, Krej¢itova, 2006)

2.3 Emocionalni a citové zdravi

Citové zdravi je spojeno s pochopenim naSich citovych stavii, reakci na n¢ a se schopnosti
je vysvétlit. Skute€nost, Ze vime, jak se citime ¢i jak se citi ostatni, ndm pomaha vyjadfit pocity
zpusobem, kterému druzi mohou rozumét. Rozpozndme pocit Stésti, zklamani, nestésti, radost,

zal a dalsi.
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Emoce jsou nejvyznamnéjsi u vzniku zdravotnich problémi. Psychosomatické potize tvoii
puvod pro vétsinu zdravotnich potizi. Pokud budeme v pohodé¢, budeme pozitivné myslet a
brat zivot takovy jaky je, nebudou v nas propukat negativni a poskozujici reakce.

Déti touzi po bezpodminecné lasce a péci svych rodict. Pokud rodi¢e dokézou byt ke svym
détem otevieni, dostatecné jim ukazovat svou ndklonnost, empatii, podporu a zaroven
jim umoznovat fict svlij nazor, vyjadfit své pocity, pak se jim to v budoucnu vzdy vrati. Déti si
budou schopné hledat i udrzet zdravé vztahy a celkoveé dokazi snaze fesit vSechny problémy.
(Langmeier, Krejcifova, 2006)

Po emocionalni strance dité ovliviiuji pfedevsim rodice. Pokud chtéji ze svych déti vychovat
zdravé jedince, pak musi zacit u sebe a byt jim dobrymi vzory. Déti, které byly svymi rodici
podporovany ve vyjadfovani svych emoci, jsou v dosp€losti vyrovnanéjsi a spokojengjsi. Je
jedno, zda o svych pocitech déti hovoii nebo je vyjadiuji gesty, po emocni strance jsou podle
nejnovejsiho vyzkumu zdravéjsi. (Langmeier, Krejéirova, 2006)

Dobra rodina je ta, ktera dava ditéti emocni jistotu, ochranu a oporu vyrovnat se

s pozadavky soucasného naro¢ného svéta. (Langmeier, Krejéifova, 2006)

2.4 Socialni zdravi

Pod pojmem ,,socidlni zdravi“ rozumime kvalitni vztahy s rodi¢i, sourozenci, dalSimi
piibuznymi a prateli. Neni pochyb o tom, ze kvalita mezilidskych vztahli v raném détstvi
ovliviiuje nasi schopnost zvladat stres v dospélosti.

Pro nase zdravi je dilezité, abychom zili v dobré atmosféie a ucili se spole¢né pracovat na
vztazich.

Pfi rozvoji socialnich dovednosti U déti, jako je respektovat druhé, vzajemné spolupracovat,
brat ohled na ostatni, ma velkou tlohu ten, kdo déti provazi a pouziva vhodné aktivity. Kontakt
S pfirodou nam pomaha zdravé socialni chovani pfirozené rozvijet a projevovat. Na vsech
téchto aspektech se podili rodina, skola a prostfedi, ve kterém se dit¢ pohybuje a kde vyrista.

Tento aspekt naSeho zdravi je velmi izce spjat s tim, jak vidime sami sebe a jak vychazime

s ostatnimi lidmi. Potfebujeme pochopit, co je pro nas opravdu dileZité ve vztahu s prateli,
rodinou a lidmi, se kterymi se stykame. Méli bychom rozvinout schopnosti potiebné ke zlepseni

vSech vztaht. (Machova, Kubatova, 2015)
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Opaénym piipadem je vznik socidlni fobie. Je to porucha, charakterizovana socidlni uzkosti
a vyhybavym chovanim. Lidé¢ trpici socialni fobii citi ve spolecnosti jinych nervozitu a napéti.
V jejich ptitomnosti nemohou mluvit, psat, jist, telefonovat, zpivat apod. Takovy ¢lovek se
obava toho, co si o ném druzi budou myslet. Ma nizké sebevédomi, strach z autorit a jejich
kritiky. Vyhybani se pobytu ve spolecnosti, zejména v malych skupinkach. Nejradéji jsou
doma, nechodi mezi lidi, odmitaji pozvani do spolecnosti, nezvou navstévy apod. (Novak,
2010)

Zésadni vyznam pro socidlni rozvoj déti ma hra, ktera se odehrava venku v piirodnim
prostiedi. Ptfi hie déti ziskavaji, procvicuji a upeviiuji socidlni dovednosti a spolecensky
uznavané chovani. Hra zahrnuje spolupraci a vyZaduje ohled na druhé, schopnost navzajem si
porozumét a domluvit se s nimi. (Danis, 2016)

Clovék se vyviji kazdodennim stykem a &innostmi s druhymi lidmi. (Machova, Kubatova,
2015)

Zatazeni do spoleénosti nabyva v sou¢asné dobé na vyznamu. Clovék je bytost socialni
a k jeho zakladnim potiebam patii i zafadit se do spolecnosti. Pokud ale vedou tyto vztahy
k nadmérnému dusevnimu napéti a stresim, mohou poskodit nejen zdravi duSevni, ale i t€lesné
funkce. (Machova, Kubatova, 2015)

Komunikace je ptedpokladem socidlniho uceni i mentalniho rozvoje. je prostfedkem
k ozivovani minulych zkuSenosti a diky ni si miZeme planovat ¢innost do budoucna. (Kraus,
2014, 5. 120)

Komunikace je nezbytnou soucasti socializace, jejim prostiednictvim se ¢lovek stava

osobnosti pln¢ zaclenénou do spolecnosti. (Kraus, 2014)
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3. Osvojovani zdravého Zivotniho stylu

Zit zdravé znamena chovat se tak, abychom neohrozili vlastni zdravi, ani zdravi naich
blizkych. Jsou to rozhodnuti jednotlivct, ktera maji vliv na jejich zdravi a kterda mohou vice ¢i
mén¢ kontrolovat. Jsou tim minény, jaké kroky, opatfeni a strategie zvoli, aby dosahli
optimalniho zdravi. (Kraus, 2014)

Zdravy zivotni styl tedy znamend zhostit se odpovédnosti za vlastni rozhodnuti a délat
chytra rozhodnuti ohledné svého zdravi nejen pro dnesek, ale i pro budoucnost. Je kombinaci
nasledujicich ptistupti:

- Pro fyzické zdravi by mél ¢lovek jist zdravou stravu, dostateéné odpocivat, drzet se

fyzicky fit a cvicit, spravné zvladat stres.

- Pro zdravou mysl by m¢l pozitivné myslet a vnimat sdm sebe.

- Pro svou dusi udrZovat vnitini klid a otevienost vlastni kreativité.

Také je potieba, aby Cloveék daval a pfijimal lasku, soucit a odpusténi. Smal se a zazival
Stésti, a doptaval si radostné a pratelské vztahy s ostatnimi. Pokud vSechny tyto aspekty budou

Vv souladu, tak mize kazdy dosahnou zdravého a vyvazeného Zivota. (Vackova, 2015)

Zakladni faktory zdravého zptisobu Zivota jSou:

- Zivotni rytmus — pfiméfené mnozstvi spanku, vhodné rozloZeni prace a odpo¢inku

- Pohybovy rezim — pravidelny pohyb, pfimétend pohybova namaha

- DuSevni aktivita — dal§i vzdé€lavani, kultura, odreagovani se

- Zivotosprava a zdrava vyziva — vhodné stravovaci navyky

- Zvladani naro¢nych Zzivotnich situaci - zvladdani stresovych situaci, schopnost fesit

konflikt (Kraus, 2014)

Vsichni lidé, ale pfedevsim déti, potiebuji pobyt venku v piirodé a vyvazenou pestrou
stravu pro své plné fyzické, duSevni 1 socidlni zdravi. VSechny tyto aspekty jim usnadiiuji uceni
a prispivaji k jejich celkovému rozvoji osobnosti.

Ve vychové je potfebné zaméfit se na vSechny aspekty (roviny), které jsou uvedeny

Vv pfedchazejici kapitole, tedy té€lesnou, mentalni, emocionalni a socidlni rovinu. (Vackova,

2015)
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4. Zdrava vyziva déti

Zdrava vyziva by méla byt pro zdravy vyvoj ditéte samoziejmosti. Rodice by méli svym
détem nabizet kvalitni potraviny, ¢erstvou zeleninu a ovoce. I pitny rezim je pro zdravou vyzivu
dilezity. Nejlepsi pro déti je piti neslazeného napoje, nejlépe Cisté vody.

V soucasné dobé¢ se u déti a mladeze snizuje konzumace mléka, mléénych vyrobkd, ryb,
celozrnného peciva, ovoce a zeleniny. TY jsou pfitom pfirozenym zdrojem vitamind a minerall
pro zdravy vyvoj ditéte. Strava déti by méla byt dostateéné pestrd a vyvazena. (Machova,
Kubatova, 2015)

Vitaminy a mineraly jsou latky, které jsou potfebné ke spravnému fungovani metabolismu.
Clovék neni schopen si tyto latky vytvafet sam, a ziskava je pouze z vyvazené stravy.
Nedostatek vitamini mtize mit pro organismus velice vazné a nékdy nevratné nasledky.
Clovék musi jist a pit, aby mohl Zit a pracovat. Bez spravné vyzivy nemiize zistat zdrav. Proto
si musi stravu vybirat tak, aby byla racionalni. Racionalni vyziva obsahuje zakladni Ziviny,
mineralni latky a vitaminy. MnozZstvi a sloZeni stravy je ovlivnéno pohlavim, vékem a
zdravotnim stavem. (Machova, Kubatova, 2015)

Kazda raciondlni (rozumnd) vyziva ma individualni charakter u které je nutné dodrzovat
n¢kolik zésad:

1. Energetickou hodnotu stravy — v prubé&hu Zivota se piijem energie méni.

2. Slozeni stravy — ma obsahovat denné spravné mnozstvi zakladnich Zivin, vitamint a

mineralnich latek.

3. Spravna ptiprava stravy— zvolit Setrnou upravu potravin.

4. Spravné Casové rozlozeni jidla — 3 az 5 dennich jidel (snidané, obéd, veceie, které se

dopliuji dvéma svacinami).

o

Prostiedi, kde je jidlo konzumovano — kulturnost prostiedi a vzhled pokrmu.

o

Do zakladnich Zivin patii bilkoviny, tuky, kyselina, glycidy, vapnik, zelezo, vitamin A,
Bi1, B2, C a E. Mezi dopliikové ziviny patii rostlinné bilkoviny, nékteré mineralni latky

a vitaminy (P, Zn, Mg, Bs, PP...). (Machova, Kubatova, 2015)
Strava musi byt pestra a obsahovat 5 riznych skupin potravin:

1. Maso, masné vyrobky a vejce — maji kryt asi 10 % celodenni spotieby energie.

2. Mléko a mlécné vyrobky —mayji tvofit asi 15 % celodenniho vydeje energie.
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3. Obiloviny a lusténiny — tvoti asi 35 % celodenni energie (zdroj bilkovin a glycidl).

4. Zelenina, ovoce a brambory — pokryvaji asi 15 % spotieby energie. Maji velky
biologicky vyznam, jsou zdrojem vitamind a mineralnich latek.

5. Tuky a cukr — jsou zdrojem vysoké energetické hodnoty, maji tvofit asi 25 % piijmu.

6. Strava ma byt plnohodnotna. Nevyrovnanost v jednotlivych slozkéch potravy muze byt

piiginou raznych probléma. (Slaisova, 2013)

/e 0@"0&‘0

méné vhodn#

Obr. ¢.1

Pfi sestavovani zdravého jidelni¢ku ndim mize byt nApomocna potravinova pyramida (Obr.
¢. 1), ktera obsahuje doporucené potraviny, které by nemély na talifi chybét. Nejcastéji by se
v jidelni¢ku mély objevovat potraviny, které jsou v dolnim poschodi. Cim je pak dana potravina
vyse, tim mén¢ jsou vhodné.

Pro vSechna poschodi pyramidy plati, Ze potraviny, které jsou v rdmci jednoho poschodi
vice vlevo, jsou vhodnéjsi nez ty, které jsou uprostied nebo dokonce napravo. Ve spodni Casti
jsou vyzna&ené potraviny, které bychom méli jist nejéastéji. Cim vyse jsou potraviny umistény,
tim méné bychom je méli konzumovat. V nejvyS§im patie jsou umisténé potraviny, které
bychom méli jist jen vyjimecné.

Zakladnim problémem ve vyZivé neni nedostatek potravin na trhu, nybrZ nevyvazena

skladba stravy, ktera obsahuje nadmérny energeticky ptijem (nadbytek tukt a jednoduchych

17



cukrii ve strave), nedostatek zeleniny a ovoce ve stravé, vysoka konzumace soli a
nepravidelné stravovani. Pomérné Casté je také pouzivani méné vhodnych zplsobti piipravy

jidel, jako je smazeni nebo fritovani. (AntoSova, 2014)

4.1 VIiv rodiny na rozvoj zdravého Zivotniho stylu

Pfirozené prostiedi, ma na vychovu ditéte nejvétsi a zasadni vliv. Rodina ve svém souhrnu
zajistuje mnoho Cinnosti — zabezpecuje své ¢leny hmotné, pecuje o jejich zdravi, vyzivu a
kulturni dédictvi, v§tépuje jim moralni postoje, ovliviiuje je, usmeriuje, chrani a podporuje.
Rodina plni urcité role 1 ve vztahu ke spolecnosti — je to piredev§im reprodukce obyvatelstva.
(Kraus, Polackova, 2001)

Nejvyznamngjsim zpisobem ovliviiuje zdravy zivotni styl pievazné rodina, systematicky

jej ovlivije i skola. (Machova, Kubatova, 2015)

4.2 Vyznam rodiny a domova

Klasicky model rodiny spociva ve vztahu — matka — otec — dité. Role rodiny je velmi
dualezita pro prvotni vychovné formovani déti.
V roding je také dilezité povzbuzovani. Rodi¢e by méli vyzdvihovat uspéchy svych déti, a co
nejméné¢ poukazovat na jejich netuspéchy (pokud chceme karat, musime nejdiive chvalit).
Rodice predavaji svym détem zivotni styl, své zkuSenosti, postoje a moralni hodnoty. Jejich
zivot pokracuje prostiednictvim déti. Osoba, kterd ditéti zajistuje néznou, laskyplnou a citlivou
péci, dava ditéti zaruku pocitu bezpeci. To je predpokladem jeho zdravého dusevniho vyvoje
v dalSich letech. (Langmeier, Krejéitova, 2006)

Pro kazdého ¢lovéka ma domov zasadni vyznam a travi v ném nejvétsi cast svého zivota.
Je obvykle pro kazdého mistem bezpeci, kde kazdy hleda pomoc, soucit, uctu i pééi. Muze byt
vSak ale i mistem rtiznych problémi. Pravé domov pozitivné ¢i negativné ovliviluje, jak se bude
dit¢ citit, zda bude Stastné a vyrovnané, nebo jestli z n¢j vyroste dit€¢ deprimované ci
nevyrovnane.

Dulezity je vzajemny respekt mezi rodi€i a jejich détmi. DéEti by mély poslouchat své rodice
a naopak, rodi¢e by v Zzadném ptipadé neméli zanedbavat nazory svych déti.

Vyvoj ditéte je zavisly na spole€ném souziti vSech ¢lent rodiny. Rodina urcuje socialni

status ditéte a ovliviiuje jeho Zivotni styl. (Kraus, 2014)
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4.3 Aspekty typologie rodin

4.3.1 Rozdéleni rodiny z hlediska funkénosti

Rodiny délime podle jeji schopnosti fungovat, a to na funkéni, problémové, dysfunkéni a

afunkéni.

e Rodina funk¢ni — je ideélni stav, kdy rodina funguje ve vSech smérech. V realité takika
nedosazitelny ideal, kterému je ovSem mozné se priblizit. Jsou definovany jako: ,, Rodiny,
ve kterych jsou dobré interpersonalni vztahy a které jsou schopny zajistit dobry vyvoj a
vychovu ditéte. [...] Rodina také spolecné hovori o blizké i vzdalené budoucnosti, planuje
spolecné cinnosti, pomahad détem hledat zarazeni ve spolecnosti, ocekava, Ze dité bude v
Zivoté dale rozvijet to, co mu rodice svou praci i vychovou predali.” (Rozsypalova,
Cechova, Melanova, s. 148)

e Rodina problémova —,,jsou takové, kde dochazi prechodné k naruseni osobnich vztahii nebo
k tizivé ekonomické ¢i bytové situaci, ale neni pritom ohrozen zdravy vyvoj ditéte. Rodina
je obvykle schopna situaci zvladnout sama nebo jen za pomoci malé spolecenské podpory “.
Tato situace muze nastat po rozvodu rodici, dlouhodoba nemoc matky, péce o postizené
dité. (Rozsypalova, Cechova, Melanova, s. 148.)

e Rodina dysfunkéni - rodina neposkytuje zdravé prostiedi pro vyvoj déti. Vyvoj ditéte je
ohrozen, jsou naruSené vztahy mezi jednotlivci a jejich ekonomicka situace je nepfizniva.
Toto dysfunk¢ni prostiedi mlze byt zptisobeno nevhodnym chovanim rodict, naptiklad
uzivanim navykovych latek, nezdjmem o vlastni déti nebo kriminalitou. (Rozsypalova,
Cechova, Melanova)

e Rodina afunk¢ni - rodina zcela selhava, neplni svou zakladni funkci, ohrozuje zdravi a
nekdy az zivot ditéte (v rodin¢ dochézi k fyzickému ¢i psychickému tyrani). Je nutna
institucionalni pomoc (odebrani ditéte a ptedani do nahradni rodinné péce). (Rozsypalova,

Cechova, Melanova)
4.3.2 Rozdéleni rodiny podle Zivotniho stylu

Dulezitym kritériem rozdé€leni rodin podle Zivotniho stylu je povazovan jejich vztah

k traveni volného &asu.
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Za rizikovy je povazovan zivotni styl rodiny s dominantnim postavenim prace. Jsou to tzv.
dvoukariérovd manzelstvi. Pro tyto rodiny je typickd vysoka zivotni uroven, ale zaroven jsou
tito rodice pod velkym ¢asovym a psychickym tlakem. Nedostatek spolecné straveného Casu
se proto snazi svym potomkim nahradit pfehnané vysokym materidlnim zabezpecenim. Déti
maji drahé hracky a jiné cennosti, pfitom ale citove stradaji.

Dalsi rizikovou skupinou jsou individualizované rodiny, u kterych nedochazi ke
spole¢nému traveni volného Casu, ale kazdy se vénuje pouze svym osobnim zajmim a
konic¢ktim. Dusledkem muize byt oslabeni rodinné soudrznosti. (Kraus, 2014)

Pro rodinu je dulezité, aby si dokazala vytvofit dostateCny prostor pro spolené straveny
Cas. Rodice a déti by méli vénovat ¢ast svého ¢asu spoleénym a smysluplnym volno¢asovym
aktivitdam. Podle zaméteni je vhodny sport, vylety, navstévy kin, koncerttl, divadel a dalsi.
(Kraus, 2014)

4.4 Vrstevnici a zdravy Zivotny styl jedince

Déti a mladez travi stale vice Casu jak ve formalnich skupinach (Skola, zajmové krouzky),
tak v neformdlnich vrstevnickych skupinach (party). Kontakt s vrstevniky se realizuje
piredev§im ve Skole. Ttida je socialni skupina, kterd méa své normy, strukturu a zpiisoby
komunikace. Kazdé¢ dit¢ ma potiebu byt vrstevniky ve tfidé akceptovano. Vrstevnické skupiny
predstavuji pfirozenou formu zivota déti. Tyto skupiny jsou charakteristické veékem, ale i
vzajemnymi nazory. Vyznacuji se hlavné silnym pocitem nékam patiit. Vrstevnické skupiny
muzeme rozliSovat podle velikosti, nebo podle struktury (napt. nébozenského vyznéni,
pohlavi...). Vrstevnické skupiny vznikaji pfevazné pfirozené a maji zna¢ny vliv na rozvoj
osobnosti jedince. V kazdé skupiné se jednotlivec snazi identifikovat. Piebira jejich normy,
postoje a hodnoty. Na jedince mohou mit skupiny pozitivni vliv, ale i asocialni (chovani, které
je v rozporu s moralkou a socidlnimi normami dané spole¢nosti, ale zatim ovliviluje pouze
samotného jedince-zaskolactvi, alkoholismus, tabakismus, gamblerstvi apod.), nebo dokonce
antisocialni (chovéni, které krom¢é moralnich a socidlnich norem poruSuje i normy pravni.
Takové chovani uz neposkozuje jenom jedince, ale i jeho okoli - kradeze, vandalismus, loupeze,
vrazdy...). Naprava jedince s antisocialnim chovanim se uskute¢iiuje prostiednictvim ustavni

péce. (Kraus, 2014)
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4.5 MozZnosti rozvoje zdravého Zzivotniho stylu ve vychovné-vzdélavacich

institucich

Instituce, ktera se aktivné zabyva rozvijenim, vychovou a vzdélavanim déti a jejich
ptipravou na budouci povoléni je skola.

Jejim ukolem je vytvaret diky vzdélavacim aktivitdim prostor pro rozvoj osobnich
predpokladt déti, napliiovat jejich potieby a ovliviiovat tak kvalitu détské populace. Skola neni
instituci, kde se détem pouze predavaji informace v jednotlivych pfedmétech a o¢ekava se od
nich plnéni tkolti. Vzdélavaci programy by mély byt pro déti pozitivné stimulujici. Mély by u
nich posilovat davéru, jistotu, pocit bezpe¢i a vytvaret podminky pro jejich seberealizaci.
(Gillernova, Krejcova, 2012)

Vychova zaki je dalezity a velmi namahavy proces. Pfedavani postojt, zasad a hodnot
s cilem vychovat zodpovédného ¢lovéka se neda pomoci zakazi, ani piikazi. Kazdé dité se uci
pozorovanim a kazdodennim zkoumdanim. U¢i se od rodici, prarodict a v neposledni fad¢é od
uciteld. Ucitel je hned po rodicich ten, ktery formuje osobnost Zaka, ovliviiuje jeho chovani,
mysleni a v§tépuje mu zasady spravného chovani. Na roli ucitele jsou kladeny velké néaroky.
Piedpoklada se u ného vysoka odborna uroven, profesni dovednost, lidsky ptistup k Zivotu, ale
také urCité osobni vlastnosti a dovednosti. Dobry ucitel je pro své zdky vzorem, kterého si
budou vazit, uznavat ho a v zivoté na n¢ho budou vzpominat. (Gillernova, Krej¢ova, 2012)

Podle zakona o pedagogickych (Zakon ¢. 563/2004 Sb., § 2) pracovnicich je pedagogickym
pracovnikem ten, kdo kona pfimou vyucovaci, pfimou vychovnou, piimou specidlné
pedagogickou nebo piimou pedagogicko-psychologickou c¢innost piimym plsobenim na
vzdélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdélavani na zékladé zvlaStniho pravniho
piedpisu (déale jen "pifimé pedagogickd Cinnost"); je zaméstnancem pravnické osoby, ktera
vykonavé ¢innost Skoly nebo zaméstnancem statu nebo feditelem Skoly, neni-li k pravnickeé
osob¢ vykonavajici ¢innost Skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem statu.
Pedagogickym pracovnikem je téZ zaméstnanec, ktery vykonava ptimou pedagogickou ¢innost

v zatizenich socialni péce.
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5. Postoje déti a Zaki ke zdravé vyzivé — vyzkumna c¢ast
V praktické casti této prace se zabyvame piistupem zakl ke zdravému stravovani a
zdravému zivotnimu stylu. Vyzkumna ¢ast je zaméetfena na kategorii déti starSiho Skolniho veku,

konkrétné na v€kovou skupinu 10 az 15 let (5. — 9. ro¢nik).

5.1 Charakteristika vyzkumu

Jako nejvhodnéjsi vyzkumnou metodou se jevilo kvantitativni Setfeni dotaznikovou
metodou.

Vyzkum déti probihal v lednu roku 2020 formou ti§téného dotazniku. Zaci vypliovali
dotaznik béhem vyucovaci hodiny (vychovy ke zdravi, nebo etické vychovy) pod mym

dohledem, nebo dohledem svych uciteld.

5.2 Cile vyzkumu

Vyzkumné $etfeni probihalo u z4ks na Zakladni §kole v Ceské Vsi. Cilem bylo zmapovat
situaci jejich zivotniho stylu, stravovani a traveni volného Casu, S moznosti vyuziti navstév na
Kozi farmé u Komink.

Vyzkumné otazky:

1) Jaky maji Zaci pitny rezim?
2) Jaké maji zaci stravovaci navyky?
3) Jaky je u zaku rozdil v konzumaci ovoce a zeleniny?

4) Jak zptisobem travi Zaci svij volny ¢as?
S ohledem na tyto skute¢nosti byly stanoveny nasledujici hypotézy:
H1: Zaci piji radgji sladké napoje nez &istou vodu.
H2: Je vétsi pocet 74k, ktefi maji pravidelnou stravu nez téch, co se stravuji nepravidelné.

H3: Zaci konzumuji vétsi mnoZstvi ovoce nez zeleniny.

H4: Zaci travi vice ¢asu u PC neZ pohybem a aktivitami.
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5.3 Metody vyzkumu a sbhér dat

Zvolené téma je pomérné Siroké, proto musime zvolit takovy vyzkumny ndstroj, ktery
umoznuje v pomérné kratké dobé¢ ziskat velké mnozstvi empirickych udajti od vétsiho poctu
osob. Jako nejvhodnéjsi se jevi metoda dotazniku. Jeji vyhoda spociva v zachovani
anonymity dotazovanych zaku. Pfi sestavovani dotazniku jsme kladli diraz na jednoduchost a
jednoznacénost odpovédi.
V dotazniku jsme pouzili:
a) Otazky uzaviené, kde respondent z uvedenych odpovédi vybiral hotové alternativni
odpovedi.
b) Otazky polouzaviené, kde respondenti mohli vybrat odpovéd’ z nabidky a piipadné
vytvofit vlastni odpoveéd'.

Struktura dotazniku se skldda z uvodniho slova autora, ve kterém je uvedeno, co je predmétem
pruzkumu a k ¢emu bude slouzit. Respondenti byli ubezpeceni o zachovani anonymity. Na

zaver dotazniku je uvedeno podékovani. (Ptiloha €. 1)

Dotaznikové Setfeni mapujici Zivotni styl a stravovaci navyky déti ve véku 10 az 15 let,
které vypliiovali zaci 5. az 9. tiid, se skladalo z 18 polozek, z nichz 10 otazek mélo uzaviené
otazky s volbou jedné odpovédi. U otazky ¢. 13 méli v moznostech dvé odpovédi a u 7 otazek
mohli Zaci pfesnéji definovat svoji odpovéd. Celkem bylo zpracovano 231 dotaznikl z
celkového poctu 231 rozdanych, a to v tisténé podobe. Celkova néavratnost byla tedy 100%.
Vysledky prazkumu byly zpracovany ru¢né a graficky.

Oblasti sbiranych dat se stala mistni Zakladni $kola v Ceské Vsi. Pro vyzkum jsem se pro

toto misto rozhodla s ohledem na moZznost navstévovat s zaky mistni Kozi farmu u Komink.

5.4 Vysledky vyzkumného Setieni
Dotaznik pro zaky ve véku 10 az 15 let
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Struktura dotazované skupiny podle véku

m 5rocnik w6.rocnik = 7.rocnik = 8.rocnik = 9.rocnik

Graf 1 Rozdéleni respondentii podle veku

Dotaznikového Setfeni se zacastnilo 41 zaku 5. ro¢niku (18%), 51 zaku 6.ro¢niku (22%), 42
zaku 7. roc¢niku (18%), 54 zaka 8. roc¢niku (23%) a 43 zaku 9.ro¢niku (19%). Z dotazniku
vyplynulo, Ze na Zéakladni $kole v Ceské vsi jsou nejpocetnéjsi osmé roéniky s celkovym

poctem 54 zak.

Otazka 1. NosiS si do Skoly pripravené piti z domova?

N

® ano, pravidelné  ® ano, obcas, nepravidelné = ne

Graf 2 Pripravenost napojit z domova
Pfi zpracovani dotazniku se ukazalo, ze 145 zakt (63%) si nosi pfipravené piti z domova. 62

zakl (27%) odpovedé€lo, Ze si nosi piti jen ob¢as a 24 zakt (10%) si piti do Skoly nenosi viibec.

Pitny reZim je pfitom pro déti velmi dilezity.
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Otazka 1.1. Ktery napoj si nejcastéji nosis do Skoly?

m ¢istou vodu  ®vodu se sirupem = kupovany ndpoj = ¢aj

Graf 3 Druh napoje prineseny z domova

Na otazku, jaky druh piti si Zaci nejéastéji nosi do Skoly, odpoveédélo 50 zaka (22 %), Ze si nosi
na piti Z domova cCistou vodu, 84 zaku (36%) vodu se sirupem, 41 zakt (18%) si nosi ¢aj, 56
(24%) respondentu si kupuje napoj pied ptichodem do Skoly v obchodé. Z dotazniku také
vyplynulo, Zze mezi nejcastéji kupované napoje patii kofola, slazend mineralka, ledovy ¢aj a

dzus. V téchto napojich pfijimaji zaci vice cukru, nez je zdravé.

Otazka 2. Jaky druh napoje pije$ nejcastéji?

A

1% _///

1%

= vodu = Caj = voda se sirupem
= mineralni voda - neslazend = minerdlni voda - slazenda = slazené limonady

® ovocnou $tavu m kavu

Graf 4 Oblibenost napojii

Nejvice vyhledavanym napojem u zaka je voda se sirupem, ten ma v oblibé 72 déti (31%). 39
zakl (17%) ma v oblibé ¢istou vodu, 40 zaku (17%) slazenou limonadu, 30 zaka (13%) ¢aj, 25
(11%) ovocnou $tavu (dzus), 21 (9%) kavu a 4 (2%) zaka dava prednost mineralni vodé.

Je nam znamé, ze déti maji radi sladkou chut), ale ptekvapivé bylo, ze 188 (81%) dotazovanych
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zaku pije nejcastéji ruzné druhy slazenych napoji. Z dotazniku také vyplynulo, ze u zaku
zacina byt v oblib¢é i kava. Ta je pro zaky zcela nevhodnd, protoze obsahuje kofein, ktery

zvysuje krevni tlak a zrychluje srde¢ni ¢innost.

Otazka 3. Kolik tekutin vypije§ za 1 den?

mminénezllitr m1-2litry =2-3litry = 3avicelitrd

Graf 5 Denn/ konzumace tekutin
Z dotazniku vyplynulo, ze 151 zaki vypije v pruméru za den méné jak dva litry tekutin.
Pouze 80 zakt uvedlo, Ze béhem dne vypiji vice nez dva litry tekutin, coz odpovida

doporu¢enému mnozstvi.

Otizka 4. Cim si nejéastéji sladi§ napoje?

= bilym cukrem = hnédym cukrem = medem = sirupem = jinym sladidlem = nesladim

Graf 6 Nejoblibenejsi sladidlo

97 (42%) zaka si napoje sladi bilym cukrem, ktery je nejcastéjsim sladidlem v domacnostech.
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Med, i kdyz je zdravy pouziva ke slazeni 48 (21%) zaku. Ocekavali jsme, ze hnédy cukr
nebudou zaci ke slazeni pouzivat. Z dotazniku vyslo, Ze jako sladidlo ho ma v oblibé 11 (5%)

zaku. Pouze 44 (19%) zaka z celkové poctu 231 dotazovanych nepouziva zadné sladidla.

Otazka 5. Kolikrat za den se stravujes

m1-3krdt ®w4-5krat =6 avicekrat

Graf 7 Pocet jidel za den

Z odpovédi na otazku jsme zjistili, Ze 1 az 3krat denné se stravuje 53 (23%) zakd. 4 az Skrat
denng se stravuje 136 (59%) dotazanych zaka a 6 a vicekrat denné se stravuje 42 (18%) zaku.
Z dotazniku vyplyva, Ze z celkového poctu 231 Zzaka se pravidelné stravuje 178 z nich. To
znamena, ze jejich stravovaci rezim zahrnuje snidani, ob&d, vecefi a minimalné jednu svacinu.

Pravidelny pfisun potravin je pro zdravy rast a vyvoj ditéte velmi dilezity.

Otazka 6. Snidas denné pred odchodem do Skoly?

® ano, pravidelné kazdy den m ano, 1 - 2 krat za tyden

® ano, 3 - 4 krat za tyden ® ne, nesnidam

Graf 8 Pocet snidani behem tydne
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Na otazku snidani mi 108 47% zaki uvedlo, ze snida pravidelné kazdé rano. 26 (11%) zaku
odpovédélo, ze snida 1 az 2 krat za tyden. 35 (15%) jich uvedlo, Ze snida 3 az 4 krat tydné.
Zarazejici je, ze 62 (27%) dotazovanych zakt nesnida viibec. Snidang je ptfitom zakladem pro

dodani energie na zacatku dne.

Otazka 7. Kolik kusu ovoce sni§ za den?

QA

m1lkus ®m2kusy =3avicekusl mZzZadné

Graf 9 Pocet kusit ovoce za den

Z vysledku vyplyva, ze 115 (50%) zaka sni 1 kus ovoce za den. 69 (30%) jich odpovédélo, ze
sni 2 kusy ovoce za jeden den. 16 (7%) zakd odpovédélo, Ze sni 3 a vice kusii ovoce béhem
jednoho dne. Z celkového poctu 231 déti jich 30 (13%) uvedlo, Ze nesni ani jeden kus ovoce
denné. Z grafu vyplyva, ze 200 zakid ma denni piisun vitaminu aspon jednim kusem ovoce

denné.

Otazka 8. Chutna ti velmi néjaké ovoce?

®ano ®ne

Graf 10 Oblibenost ovoce
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Oblibenost ovoce vysla v dotazniku velmi dobie. 219 (95%) zakt uvedlo, ze ma své oblibené
ovoce, které mu chutna. Mezi nejoblibengjsi ovoce patii tiesnég, jablka, hrusky, jahody a lesni
plody. Obliba v tomto ovoci muze byt tim, ze dotazovani Zaci ziji na vesnici V blizkosti lest a
maji moznost dostateéného ptistupu k tomuto ovoci. Mezi oblibené jizni ovoce patii ananas,

mandarinky a banany.

Otazka 9. Kolik kusii zeleniny sni§ za den?

>

m1kus w®2kusy = 3avicekusl = Zidnou

Graf 11 Pocet kusii zeleniny za den
Z vysledkt vyplyva, ze 180 zakt ze Zakladni skoly v Ceské Vsi sni denné alespoii jeden kus
zeleniny. 51 zakl uvedlo, Ze nesni za den zadny kus zeleniny. Ta je velmi dilezita pro spravny

a zdravy vyvoj jedince. Dodava télu velké mnozstvi vitamind a minerala.

Otazka 10. Chutna ti velmi néjaka zelenina?

® ano ®mne

Graf 12 Oblibend zelenina
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Na otazku oblibenosti né¢jakého druhu zeleniny 200 (85%) Zzakd uvedlo, ze ma svoji oblibenou
zeleninu. Mezi n¢€ patii paprika, okurek, rajcata a salat. 31 (15%) zakti nema zadnou oblibenou
zeleninu. Tak velka obliba zeleniny mtize byt zpisobena i faktem, ze zaci se svymi rodi¢i Ziji

na vesnici, kde je moznost zeleninu péstovat.

11. Chodis na obéd do $kolni jidelny?

_—

® ano, denné ®ano, ale ne kazdy den = ne

Graf 13 Navstévnost skolni jidelny

Z vysledkt vyplynulo, Ze za i¢elem stravovani navstévuje skolni jidelnu pravidelné pouze 161
(70%) zakt. Z vySe uvedeného grafu vyplyva, ze 70 zakt vubec nevyuziva, nebo pouze
castecné vyuziva nabidky stravovani ve Skolni jidelné. Ta mé pfitom klicovou roli v
zabezpedeni alespofi jednoho teplého pokrmu ikt denné. Skolni jidelna pfitom nabizi
vyvazenou stravu, zpracovanou z kvalitnich, zdravych surovin a za dotovanou cenu. | piesto

tuto moznost tolik zakl nepravidelné vyuziva.

Otazka 12. Nosis si svacinu do Skoly?

>

® ano, pravidelné kazdy den ® ano, 1 -2 krat zatyden = ano, 3 -4 kratzatyden ® ne, nenosim
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Graf 14 Pravidelnost skolnich svacin

Vysledky pruzkumu ukazaly, ze si 100 (43%) dotazanych zaki nosi do Skoly svacinu pravidelné
kazdy den. 41 (18%) dotazanych uvedlo, Ze svadiny nosi 3 az 4 krat tydné. 90 zaku si $kolni
svadinu nenosi vibec, nebo jen sporadicky. Miize to byt zapfi¢inéno 1 tim, Ze dotazniky
vyplnovali zéci 5. az 9. rocniku. Maminky délaji svaciny do Skoly spiSe mladsim détem. U téch
starSich zakl pocitaji s tim, ze si svacinu udélaji sami podle sebe. U starSich ro¢nikl se se

svacinou udélanou doma setkavame pouze ojedinéle. Castéjsi poznatek mame v tom, Ze si zZaci

kupuji svacinky rano v obchodg.

Otazka 13. Ktera dvé jidla by sis vybral/a na svadinu?

4

17%

15%

= chleba s domaci pomazankou = chleba s koupenou pomazankou, nebo pastikou
¢okoladovou tyc¢inku = jogurt

= suSenky kolac se sladkou naplni

® ovoce m zeleninu

Graf 15 Vybeér na svacinu

U této otazky si zaci mohli vybrat z nabizenych pokrmu dva, které by si vzali na svacinu. Z 8
moznosti si zaci nejCasteji vybrali sladky pokrm. 94 Zakl si na svadinu vybralo suSenky a
cokoladovou ty€inku 78 zaktl. Kolac se sladkou naplni by si vybralo na sva¢inu 70 déti. 80 zaka
by si zvolilo ovoce a zeleninu oznacilo pouze 18 zaku, coz je velmi malo. Jogurt by si vybralo
46 zakil. Pecivo s pomazankou by si na svacinu vybralo pouze 76 déti. Z grafu vyplyva, ze Zaci

na svacinu uptednostnuji sladké kolace a suSenky pted chlebem a ovoce pred zeleninou.

31



Otazka 14. Ji§ kazdy den sladkosti nebo pochutiny, jako jsou chipsy?

= ano - ¢okoldda, susenky, chipsy, Zvykacky, oplatky = ne

Graf 16 Denni prisun sladkosti
Sladkosti, jako jsou ¢okolady, chipsy a oplatky ma ve svém jidelnicku kazdy den 180 Zzakd.
Jsou to tii ¢tvrtiny vSech dotazovanych zakt. Je patrné, ze sladké jidlo a sladkosti konzumuyji

zaci ve velké mife.

Otazka 15. Mas rad/a mléko a mlé¢né vyrobky?

3%

®mano ®ne ®ano,alejsem alergik

Graf 17 Oblibenost mlécnych vyrobkii
Mléko a mlécné vyrobky ma v oblibé 190 Zaki. 6 zakl uvedlo, ze ma rado mlécné vyrobky, ale
trpi alergii na laktozu. Pouze u 35 déti nejsou mlécné vyrobky oblibené. Tento graf ukazuje, ze

vétSina 74k je pfizniveem mlécné stravy.
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Otazka 16. Jestli nejsi alergik, mas mlééné vyrobky ve stravé aspoii 4krat tydné?

®ano ®ne

Graf 18 Obsah mlécnych vyrobkii ve stravé

MIlécné vyrobky a mléko jsou u déti vcelku oblibené. 190 (82%) zakd ma mlécné vyrobky ve
strave aspon 4 krat tydn€. V mensim mnozstvi obsahuje mlé¢né vyrobky jidelni¢ek pouze u 51
déti. V poledne byva ve skolni jidelné pro zaky ptipravené ochucené, nebo Cisté mléko a jako

dezert se obcas podéava jogurt, pribinacek a;.

Otazka 17. Kolik ¢asu travis§ denné na pocitaci, mobilu, nebo iPodu?

ol

mménéjak 1hodinu ®1-2hod. ®=2-3hod. ®3-4hod. ®=4-5hod. = vicejak5hod.

Graf 19 Pocet hodin u médii

Graf ndm ukazuje, Ze vSichni Z4ci travi urcity ¢as u PC. Pouze 11 (5%) zaki uvedlo, Ze travi u
PC méné¢ jak hodinu denn€. Jednu a vice hodin u medialniho zatizeni, jako je pocita¢, mobilni
telefon nebo tablet travi cas 220 dotazovanych zaki. Z dotazniku ndm také vyslo, Ze 24 zakh
stravi u medialniho zatizeni vice jak 5 hodin denné. VSechen takto jejich straveny ¢as je na ukor

sportu, &asu straveného s kamarady, a hlavn& noéniho spanku. Zaci byvaji u po¢itact dlouho
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do noci. Druhy den se potom u nich objevuje pocit inavy a nevyspani.

Otazka 18. Kolik ¢asu denné travi§ pohybem (chiize venku, nebo jakymkoli sportem, nebo

tancem)?

mménéjaklhod. ®m1-2hod. ®=2-3hod. = vicejak3hod.

Graf 20 Cas straveny pohybem
Z grafu vyplynulo, Ze jednu az dvé hodiny denné travi pohybem nejvétsi pocet zakt, kterych je
100 z celkového poctu 231 dotazovanych. Vice jak tfi hodiny pohybem travi pouhych 25 zaki.

Pohyb a sport ve spojeni se zdravou stravou je ptitom velmi diilezity pro jejich zdravy vyvoj.

5.5 Ovéreni stanovenych hypotéz

Na zaklad¢ ziskanych dat jsme porovnavali odpovédi respondentti a ovéfovali stanovené

hypotézy.

HI: Zaci piji radéji sladké népoje nez ¢istou vodu.
H2: Je vétsi pocet zaki, kteti maji pravidelnou stravu nez té€ch, co se stravuji nepravidelné.
H3: Zaci konzumuyji v&tsi mnoZstvi ovoce nez zeleniny.

H4: ZAci travi vice ¢asu u PC nez pohybem a aktivitami.
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H1: Zaci piji radéji sladké napoje nez &istou vodu.

Oblibenost napoijl

80
72
70
60
50
39 40
40 M sladké napoje
30 C o
30 25 M nesladké napoje
21
20
10 4 I
0 [ |
voda Caj vodase minerdlni  ovocna kava slazena
sirupem voda $tava limonada

Graf 21 Srovnani sladkych napoju a vody

Nejvice vyhledavanym napojem u zaki je voda se sirupem, ten ma v oblibé 72 déti (31%). 39
zaku (17%) ma v oblib¢ ¢istou vodu, 40 zaka (17%) slazenou limonadu, 30 zaka (13%) caj, 25
(11%) ovocnou stavu (dzus), 21 (9%) kavu a 4 (2%) zaku dava piednost mineralni vodé.

Je ndm zndmé, Ze deti maji radi sladkou chut’, ale prekvapivé bylo, Ze 188 (81%) dotazovanych
74kt pije nejCastéji razné druhy slazenych napoji. Z dotazniku také vyplynulo, Ze u zaki zacina
byt v oblibé 1 kava. Ta je pro zaky zcela nevhodna, protoze obsahuje kofein, ktery zvysuje
krevni tlak a zrychluje srdec¢ni ¢innost. Na téchto zakladech mizeme stanovit, ze hypotéza

»Zaci piji radéji sladké napoje nez Cistou vodu®, je pravdiva.
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H2: Je vétsi pocet Zaki, kteFi maji pravidelnou stravu nez téch, co se stravuji

nepravidelné.
Pocet jidel za den
150 136
100
53
) - ’
0 -
1- 3 krat 4 -5 krat 6 a vicekrat

m1-3krdt ®m4-5krat m6avicekrat

Graf 22 Pocet jidel za den
Z odpovédi zakt na otazku, ,,Kolik jidel maji denné* jsme zjistili, Zze z 231 zaku se pravidelné
stravuje 178 z nich, coz je 77% zakd. Stanovena hypotéza ,Je vétsi pocet zakd, ktefi maji

pravidelnou stravu nez téch, co se stravuji nepravidelné®, je pravdiva.

H3: Zaci konzumuyji vétsi mnoZstvi ovoce neZ zeleniny.

Konzumace ovoce a zeleniny

140
100
79 W 1ks
. " 69 W 2ks
60 51 w3 ks
M zadny
40 29 30
) I . I
0 i

ovoce zelenina

Graf 23 Srovndvaci graf konzumace ovoce a zeleniny
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Na srovnévacim grafu vidime denni konzumaci ovoce a zeleniny u zakt. Z dan¢ho grafu je
patrné, ze ovoce ve svém jidelnicku nema 51 74k, ale zeleninu neobsahuje jidelni¢ek pouze u
30 zakda.

Stanovena hypotéza“ Zaci konzumuji vétsi mnozstvi ovoce nez zeleniny*, neni pravdiva.

H4: Zaci travi vice ¢asu u PC neZ pohybem a aktivitami.
35% respondent uvedlo, Ze pohybem stravi denné vice jak 2 hodiny. 81% dotazovanych
uvedlo, ze denné stravi vice jak 2 hodiny na pocitaci, tabletu, mobilu, nebo u televize.

Z uvedenych dat vyplyva, Ze hypotéza je platna. Zaci davaji vétsi prednost traveni Gasu u PC,

nez pohybu a aktivitam.

Traveni volného casu

120
100

80

100
72
60
60 51 M pohybové aktivity
46
43 mPC
40
30

25 24

20 1 I I
, Al

méné jak 1 1-2 hod. 2-3 hod. 3-4 hod. 4-5 hod. vice jak 5
hod. hod.

Graf 24 Srovnavaci graf traveni volného casu
Ze srovnavaciho grafu pohybové aktivity a Casu straveného u PC je patrné, Ze Zaci na druhém
stupni travi vice hodin u pocitacii neZ pohybovymi aktivitami. Stanovena hypotéza ,,Zaci travi

vice ¢asu u PC neZ pohybem a aktivitami‘ je pravdiva.
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5.6 Shrnuti praktické ¢asti

Z dotazniku, ktery vypliovali Zaci ve véku 10 az 15 let mizeme vyvodit tyto skutecnosti.

63% respondentti uvedlo, ze si kazdy den nosi do $koly piti pfipravené z domova. Z toho 22 %
respondentl si nosi Cistou vodu a 54% si pfinasi na piti sladky napoj. Podle dotazniku 54%
dotazanych vypije 1 az 2 litry tekutin denné. Sladké napoje jsou u zaku velmi oblibené. To se
nam potvrdilo i u sladidla, které je pro 42% respondentt bily cukr. 47% zaka snidéa pravidelné
kazdé rano. Pouze 5% respondentl neji ovoce. 42% respondentt sni denné aspon jeden kus
ovoce. O néco hiif dopadla v dotazniku zelenina. Tu neji 22% dotazovanych. Vice nez polovina
dotazanych respondentii se stravuje 4 az 5 krat denné. 70% respondentti pravidelné a 11%
respondentll nepravidelné vyuziva nabidky Skolni jidelny. Ta méa klicovou roli v zabezpeceni
alespon jednoho teplého pokrmu denné. Témét 50% dotazovanych zaka snida pravidelné kazdé
rano a 18% dotadzanych zaki nesnidd viibec. 50% respondentli uvedlo, Ze by si na svacinu
vybrali sladké jidlo. 58% respondenti odpovédélo, Ze sladkost jako Cokoladu, chipsy, oplatky
maji na jidelni¢ku kazdy den. 82% respondenti mé mlécné vyrobky ve straveé aspon 4 krat
denng. Jidelni¢ek 18% respondenti mlécné vyrobky viibec neobsahuje. 58% respondenti stravi
u PC 3 a vice hodin denné. Stejnou dobu, tedy vic jak 3 hodiny denné stravi pohybem jenom
12% dotazovanych.

Polozky jsou zpracované do grafu a vyjadiené procenty. Abychom mohli odpovédét na
stanovené hypotézy H1, H2, H4, grafy jsme na zavér srovnavali. Abychom dokazali odpovédét
U H3 stanovili jsme relativni Cetnost zaki, ktefi se nespravné stravuji na 25%.

Z vysledki prizkumu muzeme konstatovat, ze se nam ze 4 hypotéz 3 potvrdily a 1 vyvratila.

Silnou strankou tohoto vyzkumu byla 100% névratnost vyplnénych dotaznikii od Zak.
Ziskané vysledky potvrdily, ze vychova ke zdravi zakt je potfebna. Zdravi je to nejcenné;jsi, co
mame a potiebujeme ho chrénit a upeviiovat kromé jiného 1 zdravou stravou. K zodpovédnosti
za vlastni zdravi je potfebné zaky ucit. Zdravi zakid je prioritou rodicl, ucitel a celé
spole¢nosti. Dnesni doba je plnd nastrah k nezdravému zptlisobu zZivota. Nevyvazena a nezdrava
strava a nedostatek pohybu ma negativni vliv na zdravi Zaka. Ukazat a naucit je, co je spravné
pro jejich zdravi neni jenom jednordzova zalezitost. Vychova ke zdravy je dlouhodoby a
naroény proces. Zaci cht&ji neustale zkouset néco nového, zajimavého a nebrani se zménam.
Kdyz jim piijdeme prikladem a budeme je spravné motivovat, uspéch bude zaruceny.

Jednou z moznosti, jak u zakd zvysit povédomi o zdravém zivotnim stylu a jeho

osvojovani jsou aktivity na Kozi farmé u Kominkd.
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6. Farmarské praktiky jako moZnost rozvoje zdravého Zivotniho

stylu

Kontakt se zvifaty ma velmi kladny vliv na chovani zakti. Dité se od zviiete, mize naucit
rozumét citim a potiebam druhych. Ti, ktefi se z blizka setkavaji se zvitaty, maji vyssi sebetictu
nez vrstevnici bez moznosti takového souziti.

Zvitata jsou nesmirné¢ citlivé zivé bytosti a velmi dobfe vnimaji nase psychosomatické
rozpolozeni. Dovoli, abychom se k nim ptibliZili, pokud jsme klidni, uvolnéni, a utikaji pfed
témi, kterych citi napjati a negativni emoci. Jakmile to Z&ci rozpoznaji, jsou piipraveni své
chovani zlepSit — zklidhuji se 1 ti s vaznymi poruchami chovéani a citovymi problémy.
Pratelstvim se zvitaty zlepSujeme socidlni vztahy, a psychickeé i télesné zdravi.

(Kellnerova, 2013)

Zvitata jsou pro deti velmi atraktivnimi objekty a jejich prostiednictvim docilime
prekvapivych pokroki v jejich vychové i v uceni.

Zvitata mohou byt 1€k pro lidskou dusi i1 télo. Mohou sniZovat stav Uzkosti, zmirfiovat
smutek a osamélost. (Kellnerova, 2013)

Soucasnym détem, a zvlasté t€ém mestskym, prokazatelné ptiroda chybi. Ne kazda rodina
je ochotna pravidelné travit svlij volny ¢as v ptirodé. V dnesni moderni dobé nemayji rodice na

své déti dostatek ¢asu, proto mohou trpét osamélosti.
6.1 Kozi farma u Kominku — charakteristika

Navitéva 74kt ze Zakladni $koly v Ceské Vsi na Kozi farmé u Kominkd by mohla u déti
vést k obohaceni vyuky a K terapeutickému pusobeni prostiednictvim zvifat v atraktivnim
prostiedi. Clovék a zvifata na sebe dokazi vzajemné pozitivné pasobit.

Jednou z moznosti, jak vést déti za Zakladni $koly v Ceské Vsi ke zdravému Zivotnimu
stylu, jsou navstévy a aktivity na Kozi farm¢ u Kominki. (Pfiloha ¢. 2, 3)

Kozi farma u Kominki je rodinna firma nachézejici se v malebné vesni¢ce Ceské Vsi v
samém srdci jesenickych hor. (Ptiloha ¢. 4) Jedna se o rodinnou farmu, ktera se jako jedina
v Jesenickém okrese vénuje chovu hospodaiskych zvifat a vyrobé domacich produkti. Majitelé
se se svymi syrovymi vyrobky py$ni zna¢kou Regionalni vyrobek Jesenicka (Ptiloha ¢. 5, 6).
Na jejich pozemcich se volné pasou kong, kravy a kozy. Dale je u nich moZné shlédnout chov

prasat, kralikti a slepic. Ke své praci vyuzivaji i psi. Své hospodatstvi rozsitili i o 10 véelstev.
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Vsechna hospodatska zvitata na farmé jsou pod veterinarni kontrolou mistni veterinaiky.
Jsou také oznaCend usni zndmkou a zapsana v elektronické podobé na zemédélském portalu.
Ke vsem zvifecim obyvatelim farmy je ze strany majiteld ptistupovano s respektem a tctou.

Kazdé ma své jméno, na které zvyklé a reaguje na n¢ho.

6.2 Navrh projektu pro rozvoj zdravého Zivotniho stylu aktivitami na farmé

Mym zémérem je ukéazat détem, jak vypada Zivot na farmég. Jakeé to je zit se zvitaty a cO
potiebuji k zivotu. Existuje velké mnozstvi studijnich materidlti, pracovnich listi, vyukovych
programl na PC a ucebnic, ve kterych mohou Zaci a ucitelé najit informace k probiranému
tématu. Osobné si ale myslim, ze je lepSi ukdzat vSe détem ve skuteCnosti. V hodinach
prirodovédy se uci napft. o savcich, pro€ je tedy nevzit za zviratky a ukdzat jim vSechno, jak to
vypada. Zaci maji moznost vstoupit ho ohrady, kde se pasou kozy s kiizlatky a mohou jim dat
Z ruky dobritky ve formé tvrdého peciva. Zblizka si prohlédnout a pohladit kravy i kon¢, na
kterych se budou moci i svést. V neposledni fadé maji moznost ochutnat med, kozi mléko, nebo
syry, kterymi je kozi farma vyhlasena.

Nez v8ak déti pfijdou do tésného kontaktu se zvifaty, je dulezité je poucit o jejich chovani,
a jakym zptisobem se se zvifaty manipuluje. Ta by méla byt bezpe¢na jak pro déti, tak i pro
zvitata. Je velmi dulezité, aby déti byly v klidu a neplaSily zvifata hlu¢nym chovanim a
behanim.

Vsechna zviratka na farmé si mohou déti pohladit a pokrmit. Suché pecivo, mrkev, jablka

dostanou od majitelti farmy. Je to z bezpecnostnich divodi, aby krmeni bylo nezavadné (bez

plisn¢). Je to velmi dilezité, aby zvirata neméla zdravotni problémy a neposla.

Jako doprovod zakl bude pedagogicky pracovnik, ktery ma déti na starost a provadét po

farmé je bude manzelka majitele farmy Jana Kominkova.
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6.2.1 Aktivita: Véela medonosna
Uvodem:
Diky vcelstvu, které se nachazi na pozemcich farmy (pod lesem). Pronikneme spole¢né do
zivota a fungovani v¢el. Nahlédneme do vcelich ali a povime si, jak se od véel ziskava med.
Popiseme si stavbu vceliho téla a fekneme si i par zajimavosti z v¢eliho hodnotného, ale

kratkého zivota. S détmi se pokusime se objasnit réeni ,,pilny jako vcelka®.

Kli¢ové kompetence: Komunikativni, socialni, k u¢eni, hodnotové, K feSeni problémi

Cil aktivity: Hlavnim cilem je vytvoieni kladného vztahu a tcty ke zvitatim

Cilova skupina: Zaci 1. — 5. ro¢niku

Pomiucky: Medomed, dievény 0l snadstavky, ramky s plastvemi, vcelafské ochranné

pomiicky, obrazek vcely

Metody: motivacni, slovni, ndzorné demonstraéni

Motivace: Ochutnavka medu.

Postup:

Soucasti farmy je ovocny sad, kde je mozné vidét a slySet véelky mistniho farmare, jak pilné
opilovavaji kvéty ovocnych stromi.

Spolecné si povime o diilezitosti téchto zviratek pro ptirodu i pro ¢lovéka samotného. Pomoci
obrazku (Obr. ¢. 2) si popiseme stavbu vceliho téla a vyvoj jedince od vajicka po dospélého
jedince. Nahlédneme do jejich spoleCenstvi, poodkryjeme tajemstvi vceliho kralovstvi a
prohlédneme si véeli obydli — ul.

Seznamime se s ochrannymi pomtickami vcelafe, bez kterych se nemohou o vcely starat. Na
zavér si vyzkousime vytocit med z ramka a ochutnat tak Cerstvy med.

Sebereflexe:

Z ptedchozich zkuSenosti vim, Ze se jiz Zaci v¢el bat nebudou. UZ pro n€ nebudou obtiZznym

hmyzem, ale zjisti, jak jsou nejen pro cloveka uzite¢né.
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Obr. 2 V¢ela

6.2.2 Aktivita: Kozy s kuzlaty
Uvodem: Kontakt se zvifaty ma pro déti a jejich spravny a zdravy vyvoj velmi dobry vliv. Kozi
farma u Komink mé hlavni a jediné zastoupeni chovu koz a vyroby kozich syrti, za které

ziskali 1 n€kolik ocenéni a pys$ni se znackou Regiondlni vyrobek.

Kli¢ové kompetence: Komunikativni, socialni, k u¢eni, hodnotové, K feSeni problémi

Cil aktivity: Hlavnim cilem je vytvoreni kladného vztahu a tcty ke zvitatim

Cilova skupina: Zaci 1. — 5. ro¢niku

Pomuicky: suché pecivo, nastrouhana mrkev, odmérka na mléko, dezinfek¢ni ubrousky,
Metody: motivacni, slovni, ndzorné demonstraéni, fixa¢ni

Motivace: Vstup do ohrady a ptimy kontakt se zvifaty, ru¢ni podojeni kozy, ochutnani mléka
a syra

Postup:

S Zéky na farmé uvidime okolo 35 koz a stejny pocet kizlatek. Podivame se, jak vypada ustajeni
zvitat, porodni boxy a dojirna. Na farmé se k dojeni pouziva mechanické, ale i ru¢ni dojeni.
Tento zptsob si mohou Zaci pod dohledem majiteltt vyzkouset. Povime si o stravé téchto
prezvykavci a jejich uzitkovosti. S détmi mizeme vstoupit i do kozi ohrady, aby si je zkusili
nakrmit. Vsechny kozy jsou velmi krotké a mazlivé, a to maji déti rady. Béhem par okamzikt

mohou déti zazit i nékolik pocitl — ze zacatku téeba strach, nebo obavu, ale posléze radost ze
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zviteciho kontaktu.

Sebereflexe:

Po ptedchozich zkuSenostech vim, Ze po kontaktu skozami a jejich klzlaty ve vybéhu,
prestanou mit zaci strach z jejich ptfitomnosti 8 mohou se mezi nimi bezstarostné pohybovat.
Ziskaji zajimavé informace o jejich chovu, stravé a uzitkovosti, které mohou pozdéji vyuzit

v hodinach ptirodovédy.

Obr. 3 Kazlata

6.2.3 Aktivity Koné
Uvodem: Na Kozi farmé u Komink@ chovaji dva kong. Hfebce Shetlandského ponyho
FrantiSka a klisnu Shagya arab jménem Tennessee. Tyto zastupce zfadu lichokopytnikii
vyuzivaji majitelé k rekreaci a sportu (parkur, coz je velmi oblibené jezdecké odvétvi, pti
kterém kun prekonava piekazky).
Klicové kompetence: Komunikativni, socialni, k u¢eni, hodnotové, k feSeni problémi
Cil aktivity: Hlavnim cilem je vytvofeni kladného vztahu ke zvifatim
Cilova skupina: Zici 1. — 5. ro¢niku
Pomiicky: suché pecivo, sedlo
Metody: motiva¢ni, slovni, ndzorné, demonstra¢ni

Motivace: nakrmeni koné, jizda na koni

43



Postup:

Do prostoru ke konim déti nevstupuji, mezi nimi a zvifaty je ohrada. VSe je z bezpecnostnich
divodu, protoze koné jsou piece jenom veétsi zvifata. Pres dievéna dievna si je vSak mohou
pohladit a pod dohlede majitelti pokrmit. S détmi si povime, k ¢emu nam kan slouzi, a jakou
ma stavbu téla.

Podivame se, jak se kan Cisti, jak se jmenuji ndstroje na ¢isténi a co je zapotiebi ud€lat, nez se
osedla. Kazdy si posléze vyzkousi jizdu na koni po jizdarné.

Sebereflexe:

Projekt, ktery navrhuji jsem uz ¢astecné realizovala a po predchozich zkuSenostech vim, ze zaci
prestanou mit z koni strach, ale naopak si ziskaji jejich respekt a divéru. Zaroven se dozvi

zajimavé informace o jejich zivoté a potiebach k jejich chovu.

Obr. 4 Koné

6.2.4 Aktivity: Kravy
Uvodem: Na farmé maji své zastoupeni i kravy. Ve spoleéném vyb&hu s kofimi se pase jedna
kravka a dvé jalovicky.
Na farmé chovaji kravy na mléko. Z n¢ho pak vyrdbi tvaroh, syr, jogurty. Z bezpecnostnich
dtivodt do tohoto prostoru déti nemohou. Kravky lze ale piivolat stejné jak kon¢ ke dievénym

dfevnum.
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Kli¢ové kompetence: Komunikativni, socialni, k u¢eni, hodnotové, k feseni problémui

Cil aktivity: Hlavnim cilem je vytvoreni kladného vztahu ke zvitatim

Cilova skupina: zaci 1. — 5. ro¢niku

Pomiicky: suché pecivo, jablicko, svazek pampelisek

Metody: motivacni, slovni, ndzorné, demonstrac¢ni

Motivace: nakrmeni a pohlazeni kravy, ochutnavka mléka a syra

Postup: Do prostoru ke kravam déti nevstupuji, mezi nimi a zvifaty je ohrada. Kravky reaguji
na své jméno, tak je mozné si je k ohradé¢ ptivolat. Podivame se, jak se kravky pasou, povime
si, pro¢ se chovaji, z ¢eho se sklada jejich télo a strava.

Sebereflexe:

Projekt, ktery navrhuji, jsem uz ¢astecné realizovala a predpokladam, zZe si zaci uvédomi pfinos

hovéziho dobytka pro hospodafstvi, a navic ziskaji zajimavé informace o jejich chovu.

Obr. 5 Kravy

6.2.5 Aktivity: Kralici
Uvodem: Na Kozi farmé u Kominkd 5 samic kralikd a jednoho samce. Nékolikrat do roka se
Jjim rodi mlad’atka.
Kli¢ové kompetence: Komunikativni, socialni, k uceni, hodnotové, k feSeni problémui
Cil aktivity: Hlavnim cilem je vytvofeni kladného vztahu ke zvifatim

Cilova skupina: Zaci 1. — 5. ro¢niku
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Pomiicky: suché pecivo, jablicka, mrkev, pampelisky

Metody: motivacni, slovni, ndzorné, demonstra¢ni

Motivace: nakrmeni kralik(, hlazeni mlad’atek

Postup: Déti uvidi, jak vypada kralikarna, ve které se chovaji kralici. Aby se u kralikarny
vsichni nemackali, vyndame krélika do pfipravené bedynky, aby si ho mohli vSichni z blizka
prohlédnout a pohladit. Mezitim si fekneme, proc¢ se kralici chovaji a ¢im se Zivi.

Sebereflexe:

Predpokladam, ze kdyz se projekt zrealizuje, tak si zaci uvédomi, jaky pfinos ma pro ¢loveka
chov kraliku, a jakou péci jim musi vénovat. Nauci Se S nimi bezpeéné manipulovat, aby jim

neublizili, nebo naopak aby nebylo ubliZzeno jim.

Obr. 6 Kralici

6.2.6 Aktivity: Prasata
Uvodem: Na Kozi farmé u Kominkii chovaji &étyfi prasata, ktera jsou ustijena ve zdéném
chlivku, ale volné pfistupna ze dvou stran.
Kli¢ové kompetence: Komunikativni, socialni, k uceni, hodnotové, k feSeni problémi
Cil aktivity: Hlavnim cilem je vytvofeni kladného vztahu ke zvitatim
Cilova skupina: Zaci 1. — 5. ro¢niku

Pomiicky: jablicko, rohlik
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Metody: motivacni, slovni, ndzorné, demonstracni

Motivace: pohlazeni prasatek, podani pamlski

Postup:

Podivame se, kde se prasata chovaji, jakou maji stravu a povime si o uzitkovosti téchto zvifat.
Déti mohou prasatka poSkrabat a dat jim pamlsek z ruky.

Sebereflexe: Pii projektu, ktery navrhuji ziskaji Zaci zakladni informace o chovu prasat.

Zapamatuji si jejich apetit k jidlu a vyluzovani mlaskavych zvukd.

Obr. 7 Prasata
6.2.7 Aktivita: Slepice (kur domaci)

Uvodem: Na Kozi farmé u Kominka chovaji 30 slepic.

Klicové kompetence: Komunikativni, socialni, k u¢eni, hodnotové, k feSeni problémi

Cil aktivity: Hlavnim cilem je vytvofeni kladného vztahu ke zviratim

Cilova skupina: Zaci 1. — 5. ro¢niku

Pomiicky: kosik na vajicka

Metody: motiva¢ni, slovni, ndzorné, demonstra¢ni

Motivace: posbirani vaji¢ek z kukani

Postup:

Déti mohou vstoupit do kurniku, podivat se, jak to tam vypada, kde slepice sndsi vajicka

(kukar), a posbirat je do ptipravenych platicek.
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Sebereflexe: Pti projektu, ktery navrhuji déti ziskaji informace o chovu a uzitkovosti slepic.

Zapamatuji si rozdily mezi kohoutem, slepici a kutetem.

\b'

Obr. Slepice

Béhem vSech aktivit jsou u déti farmaisti psi Michal (border kolie) a Nikolaj (stiedoasijsky

pastevec). Ti je po celou dobu na farmé doprovazi, aportuji klaciky a ¢ekaji na pohlazeni.

Obr. 9 Farmaisti psi
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6.3 Zavér projektu

Mym cilem je zlepsit pfirodovédné znalosti zakt, a predevsim jejich vztah k ptirodé.
Chtéla bych déti touto cestou naucit nesobeckému vztahu nejen ke zvifatim, ale i K ostatnim
lidem. Na farmé je mozné ziskat mnoho zajimavych informaci a néco zazit, jelikoz v dnesni
dobe¢ 1idé uz hospodarska zvitata bézné nechovaji. Déti mohou vidét v ZOO cizokrajné druhy
zvitat, ale hospodaiska zvirata, vidi jenom v knizkach na obrézcich. Pfimy kontakt s zivymi
tvory je pro déti, jejich citovy a mentalni vyvoj velmi dulezity a ptinosny. Na farmé maji
moznost vyzkouset Si kontakt se zvifaty a zbavit se zbyteéného strachu a obavy. Dozvi se, jaky
mayji ptinos pro ¢loveka a co vSechno se dé napt. z mléka vyrobit. Kazda aktivita na farmé ma
svij cil, ktery bych chtéla naplnit. U kazdé jsou aktivity jsou uvedeny klicové kompetence,
metody a motivace, pomoci kterych budou aktivity realizovany.

V¢&fim, Ze se na farmu za zviratky budou chtit déti vracet. Pokud si vyzkousi dojeni koz,
bude je jisté zajimat, jak chutna syr z jejich mléka. Tim by se zvysila 1 konzumace mléénych
vyrobku, které jsou dulezité pro jejich zdravy vyvoj. Pfi ochutnavce medu pfijdou déti na
zjisténi, Ze 1 to, co je sladké, mize byt 1 zdravé.

Kazd¢ dité by si doma ptalo mit néjakého mazlicka, ne vSem se to miize splnit. Traveni

Casu na kozi farm¢ by jim to mohlo ¢aste¢né vynahradit.
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Zavér bakalarské prace

Skolni vék miizeme charakterizovat jako etapu Zivota, ktera je nejdileZit&jsi pro utvareni

spravnych postoji a hodnot, které budou dité doprovazet po cely jeho zivot.

V teoretické casti bakalaiské prace jsem se zabyvala problematikou zdravého Zivotniho
stylu u déti a popsala jsem faktory, které jej ovliviiuji. Zaméfila jsem se na otazku nespravného
stravovani a traveni volného Casu.

V praktické ¢asti prace navrhuji projekt ,,Jak se stat farmarem®, ktery bude schopen
nenasilnou a hravou formou piiblizit détem chov hospodéiskych zvitat a traveni volného Casu
Vv piirodé na Cerstvém vzduchu. Vime, ze vztah ¢lovéka a zvifete dokaze vyvolat pozitivni
socialni a emocionalni, ba pfimo terapeutické ucinky, které mohou pfispét ke zlepSeni
zdravotniho stavu ¢lovéka.

Dnesni doba je plna nastrah k nezdravému zpiisobu zivota a chybnym rozhodnutim ve
vybéru potravin a traveni volného Casu. Nevyvazend a nezdrava strava, stres, nedostatek
pohybu to vSechno ma negativni vliv na zdravi Zaka.

Déti vychovavame a vstépujeme jim spravné navyky kazdy den. Naucit je zdravému
stravovani chce nejen Cas, a zodpoveédny pfistup, ale i spolupraci ucitele a rodic¢e. Vychova ke
zdravi je dlouhodoby a naroény proces. Uspé$né ho zvladneme, kdyZ pievezmeme
zodpovédnost za zdravi zaka a budeme trpélivi a vytrvali.

Zaci chtdji vyzkouset néco nového, nebrani se zméndm ve stravovani, ani traveni
volného cCasu, pokud jim vytvofime vhodné podminky, ptijdeme piikladem a spravné je

motivujeme.
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Prilohy

Ptiloha 1: Dotaznik pro déti ve véku 10 az 15 let

Mili Zaci,

jmenuji se Jana Kominkova a jsem studentkou oboru socialni pedagogiky v Olomouci.
Predkladam Vam dotaznik, ktery je zaméfen na stravovani a trdveni volného ¢asu. Prosim Vas
o jeho vyplnéni. Vysledky poslouzi jako podklad k mé bakaléaiské praci s nazvem ,,Jak se stat

farmafem.*
Dotaznik je pln¢ anonymni.
Prosim, zakrouzkuj, nebo podtrhni:
Pohlavi: a) muzské

b) Zenské

Napis svij vek: .....oooeennnn.nn. let

V kazdé z nasledujicich otazek zakrouzkuj pouze jednu odpovéd, kterd vystihuje Tviyj Zivot od

zacatku listopadu.

1. Nosis si do Skoly ptipravené piti z domova?
a) ano, pravidelné

b) ano, obcCas, nepravidelné

c) ne

Pokud jsi na otazku 1. odpovédél za a), nebo za b), pokracuj na otazku 1.1.
Pokud jsi odpovédeél za c), piejdi na otdzku 2.

1. 1. Ktery napoj si nejcastéji nosis do Skoly?

a) ¢istou vodu

b) vodu se sirupem

c) kupovany napoj — dopis, jaky: ..........ceoiieiiinin

d) ¢aj
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jiny — dopis, jaky: ...l

Jaky druh napoje pijes nejcastéji?

vodu

¢aj

vodu se sirupem ($t'avu)
mineralni vodu — neslazenou

mineralni vodu — slazenou

slazené limonddy — napis, které:

ovocnou Stavu (dzus, most)

kavu — dopis, jakou:

jiny —dopis, jaky: ...l

Kolik tekutin vypijes za 1 den?
méné nez 1 litr

1 -2 litry

2 - 3litry

3 a vice litril

Cim si nejéastéji sladi§ napoje?
bilym cukrem

hnédym cukrem

medem

sirupem

jinym sladidlem — dopis jakym:

nesladim

Kolikrét za den se stravujes?
1 — 3krat
4 — Skrat

6 a vicekrat
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6. Snidas denné pied odchodem do Skoly?
a) ano, pravidelné kazdy den

b) ano, 1 — 2krat za tyden

C) ano, 3 — 4krat za tyden

d) ne, nesnidam

7. Kolik kust ovoce sni$ za den?
a) 1 kus

b) 2 kusy

C) 3 a vice kust

d) zadné

8. Chutna ti velmi néjaké ovoce?
a) ano

b) ne

Jestli ano, napis, Které: ...

9. Kolik kust zeleniny sni§ za den? (Nepocitej zeleninu ve vareném jidle).
a) 1 kus

b) 2 kusy

C) 3 a vice kust

d) zadnou

10. Chutna ti velmi n¢jaka zelenina?

a) ano

b) ne

c) Jestli ano, napis, Ktera: ...........ooiiiiiiii i

11.  Chodi$ na obé&d do Skolni jidelny?

a) ano, denn¢
b) ano, ale ne kazdy den
c) ne

58



Nosis si svacinu do Skoly?
ano, pravideln¢€ kazdy den
ano, 1 — 2krat za tyden
ano, 3 — 4krat za tyden

ne, nenosim

Ktera dvé¢ jidla by sis vybral/-a na svac¢inu? (Zakrouzkuj.)
chleba s domaci pomazankou

chleba s koupenou pomazankou, nebo pastikou
c¢okoladovou ty€inku

jogurt

suSenky

kola¢ se sladkou naplni

ovoce

zeleninu

JINE — NAPIS, CO vrrrrtteit et et ae e eieeeiaeeneanns

Ji§ kazdy den sladkosti, nebo pochutiny, jako jsou chipsy?
Ano
Jestli jsi odpoveéde€l/-a ano, napis, €O JiS: ..oovvveerrieeriiieeeiie e

Ne

Mas rad/-a mléko a mlécné vyrobky?
ano
ne

ano, ale jsem alergik
Jestli nejsi alergik, mas mlécné vyrobky ve stravé aspon 4krat tydné?

ano

ne
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17. Kolik ¢asu travi§ denn¢ na pocitaci, mobilu, nebo iPodu?

a) mén¢ jak 1 hodinu
b) 1 -2 hod.
C) 2 —3 hod.
d) 3-4hod
e) 4 -5 hod.

f) vice jak 5 hod.

18.  Kolik ¢asu denné travi§ pohybem (chizi venku, nebo jakymkoliv sportem, nebo
tancem)?

a) méné¢ jak 1 hod.

b) 1 -2 hod.

C) 2 — 3 hod.

d) vice jak 3 hod.
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Ptilohy 3: Pohled na pastviny Kozi farmy u Kominku (archiv autorky)
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Ptiloha 4: Mapa Kozi farmy u Kominkt
Dostupné z: https://mapy.cz/zemepisna?x=17.2174072&y=50.

Ptiloha 5: Regionalni vyrobky z Kozi farmy u Kominku (archiv autorky)
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Asociace regionalnich znacek — \ %_
: PN
MAS Horni Pomoravi o.p.s. <y \Q@’
na zakladé rozhodnuti Certifikacni komise udéluji ¢/’KY of )

Certifikat

vyrobku/skupiné vyrobku:
Kozi syr cerstvy

od vyrobce: :
Martin Kominek — Kozi farma u Kominku
Makarenkova 254, 790 81 Ceska Ves

Tento certifikat opraviuje vyrobce oznacovat certifikovany vyrobek
ochrannou znamkou ,JESENIKY originalni produkt®, a to v souladu

se ,Zasadami pro udélovani a uzivani znacky" platnymi k datu vystaveni
certifikatu.

Datum a misto vystaveni:  30. 10. 2019, HanusSovice
Datum ukoné&eni platnosti: 31. 12. 2022

Cislo certifikatu: 13102

Zastupce MAS Horni Pomoravi Zastupce ARZ Zastupce Certifikacni komise
o.p.s.

www.regionalni-znacky.cz

- m.;::,,f’.f.;?f g_é ‘f@f},

Evropsky zem&daisky fond pro rozvoj venkova: Evropa investuje do venkovskych oblasti.

Ptiloha 6: Certifikat (archiv autorky)
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